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Ⅰ．はじめに
　スポーツ活動において走る、跳ぶ、投げる、
打つなどの動作は、必要不可欠である。特に
野球において投動作および打球動作は、重要
な動作の一つであることはいうまでもない。
この２つの動作を運動学的に区分すると、投
動作は「手に持っている物体に、手によって
速度を与えて空中に放す」動作であり、打動
作は「道具を含めたからだの端を効果器と
し、衝撃力を大きくするためにそれを加速し、
ボールあるいはヒトといった対象物にその
衝撃を与える」動作であると区分され1）,… 2 ）、
両者ともに速度との関連性を強調するもので
ある。この速度を向上させる要因として、手
に持っているボールやバットに大きな運動量
を持たせる行動体力や動作の合理性があげら
れる3）。これまでの先行研究では、主に投動
作や打動作における力学的３次元解析4）～ 6）
や生理学的な研究7）～ 9）が多くなされており、
体幹および上肢を中心とした合理的な動作や
コントロールが重要であることを示唆してい
る。しかし、直接ボールやバットに大きな運
動量を持たせるためには、合理的な動作を含
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め、同時にそのボールやバットに大きなエネ
ルギーを伝達する行動体力の基礎能力も大き
な一つの要因として配慮しなければならい。
また、 2つの動作は、下肢から体幹へそして
上肢へとエネルギーを伝達する全身運動であ
るため、四肢の行動体力、特に筋力との関係
を調べることは今後の野球におけるトレーニ
ング指導法として有効に活用しうるものであ
ると考えられる。さらに、球速と距離の関係
は比例することを考えると遠投およびバッ
ティングにおけるボールの移動距離との関係
性を検討する必要があると考えられる。そこ
で本研究では、大学男子硬式野球部を対象に
筋力が遠投およびロングバッティングに及ぼ
す影響について調べるとともに、遠投とロン
グバッティングの関係について検討すること
を目的とした。
Ⅱ．方　法
１．被験者
　被験者の身体的特徴を表 1に示した。被験
者は、中・高校野球経験のあるＫ大学男子硬
式野球部13名を対象とした。健康状態につい
て入念に聴き取り調査を行い、いずれの被験
者も運動実施に支障をきたす障害のないこと
を確認した。また、研究目的および内容、注
意点については充分なインフォームドコンセ
ントを実施した上で研究への同意を文書で得
た。
表 1 ．被験者の身体的特徴
n=13
Age（year） 19.2…±…0.4
Body…height（cm） 171.6…±…7.2　
Body…weight（kg） 67.0…±…6.6
BMI（kg/m2） 22.8…±…2.2
%Fat…（%） 20.5…±…4.2
　BMI：body…mass…index
　Values…are…mean…±…S.D.
２．測定の手順
　被験者には、室内で行う形態測定および筋
力測定と室外で行う遠投およびロングバッ
ティングの測定を含め、被験者一人につき測
定を 2回行った。なお、被験者本人の希望に
よりレッグカール（ 2名）および…レッグエ
クステンション（ 1名）の測定においては実
施できなかった。室内測定が終了してから被
験者の疲労を配慮し、 7日の間隔を空けて、
室外測定を実施した。
３．測定項目および測定方法
　 1）最大筋力測定
　最大筋力の測定は、上肢の筋力である握力、
背筋力、上体起こし、アームカール、ベン
チプレスと下肢の筋力であるレッグカール、
レッグエクステンションを実施した。被験者
は準備運動後、低負荷にて動作の確認を行っ
た。
　握力は、アナログ握力計（竹井機器工業社
製）を用い利き腕のみ 2回実施し、最も高い
値を測定値として使用した。背筋力は、スタ
ンダードスタンダード型背筋力計（TTM 社
製）を用い、握力と同様に 2回実施し、最も
高い値を測定値として使用した。上体起こ
しは、用意されたマットで 1回のみ30秒間
行い、その回数を筋持久力として評価した。
アームカール、ベンチプレス、レッグカー
ル、レッグエクステンションにおける最大挙
上重量（one-repetition…maximum…:…1RM）は、
WEIDER 製を用いて実施した。1RM の測定
は NSCA10）のガイドラインを参考に実施し
た。被験者は、各被験者の予想される1RM
の70～80% に設定し、動作は反動をつけず
に正しいフォームで行った。各試技が成功し
た場合には負荷を 5 kg ずつ漸増させ、1RM
を決定した。
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　 2）遠投およびロングバッティングの測定
　遠投およびロングバッティングの測定は、
Ｋ大学の野球場で実施した。被験者は、十分
なウォーミングアップを行い、15分間キャッ
チボールを行った。遠投の測定で使用した
ボールは、ミズノ社製硬式 /大学試合球ビク
トリー（20H11400）を用いて実施した。測
定は、 3 m の助走をした後、出来るだけ遠
くにボールを投げるように指示した。測定は
2回行い、最も高い値を測定値として使用し
た。ロングバッティングの測定は、遠投測定
と同スタート時点に被験者がバットを構え野
球経験者の補助者が側面からトスアップで
バッティングを行った。被験者は、遠投と同
様に 2回バッティングを行い、最も高い値を
測定値として使用した。
4．統計解析
　すべての測定値は平均値±標準偏差（mean
± SD）で示した。筋力と遠投・ロングバッ
ティングの距離との関連性および遠投とロン
グバッティングの距離との関連性の検討する
ために、ピアソンの相関係数を求めた。また、
すべての統計処理における有意水準はそれぞ
れ 5 %未満とした。
Ⅲ．結　果
１…．筋力と遠投およびロングバッティングの
関係について
　筋力と遠投およびロングバッティングの
関係について表 2に示した。まず、筋力と
遠投の関係をみると上体の筋力である握力
では r=0.649で有意な相関関係が認められた
（p ＜0.01）。また、ベンチプレスと遠投の関
係では r=0.609で有意な相関関係が認められ
た（p＜0.05）。しかし、背筋力、上体起こし、
アームカールでは有意な相関関係が認められ
なかった。下肢の筋力であるレッグカールで
は r=0.761で有意な相関関係が認められた（p
表２　筋力と遠投およびロングバッティングの関係
遠　投（m） ロングバッティング（m）
項　　目 相　関 有意差 相　関 有意差
Grip…strength（kg）
（n=13） 0.649 ** 0.400… N.S
Back…strength（kg）
（n=13） 0.433 N.S 0.056 N.S
Sit-up（回）
（n=13） －0.07　　 N.S －0.153　 N.S
Arm…curl（kg）
（n=13） 0.201 N.S 0.166 N.S
Bench…press（kg）
（n=13） 0.609 * 0.636 **
Leg…curl（kg）
（n=10） 0.761 *** 0.698 *
Leg…extension（kg）
（n=11） 0.67　 * 0.548 N.S
Values…are…mean…±…S.D.
*:p ＜0.05,…**:p ＜0.01,…***:p ＜0.001,…N.S:…no…significant
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＜0.001）。また、レッグエクステンションで
は r=0.670で有意な相関関係が認められた（p
＜0.05）。
　一方、筋力とロングバッティングの関係
をみると上肢の筋力であるベンチプレスの
み r=0.636で有意な相関関係が認められた（p
＜0.01）。握力、背筋力、上体起こし、アー
ムカールでは有意な相関関係が認められな
かった。また、下肢の筋力であるレッグカー
ルでは r=0.698で有意な相関関係が認められ
た（p＜0.05）。しかし、レッグエクステンショ
ンでは、r=0.548の相関関係を示したが、有
意な相関関係は認められなかった（p＜0.08）。
２．遠投とロングバッティングの関係について
　遠投とロングバッティングの関係を図 1
に示した。遠投とロングバッティングでは、
r=0.708で有意な相関関係が認められた（p
＜0.01）。
Ⅳ．考　察
　本研究では、筋力が遠投およびロングバッ
ティングに及ぼす影響を調べるとともに遠投
とロングバッティングの関係性について検討
することを目的とした。まず、筋力と遠投の
関係では、握力と遠投で r=0.649（p ＜0.01）、
ベンチプレスで r=0.609（p ＜0.05）であった。
下肢では、レッグカールで r=0.761（p ＜
0.001）、レッグエクステンションで r=0.670（p
＜0.01）であり、いずれも他の項目より高い
相関関係を示した。このことは、投球動作に
おいて脚部の貢献度が高いと報告した先行研
究5）、11）を支持する結果である。また、投球
動作の形態的特徴として、大腿部と臀部の発
達が好投手の条件であること3）を考えると
下肢筋群を効果的に鍛えるトレーニングを行
うことにより投球速度や遠投に有効に活用で
きるものと考えられる。しかし、背筋力、上
体起こし、アームカールでは有意な相関関係
が認められなかった。ハンドボールの投球能
力と最大筋力との関連を調査した先行研究12）
では、握力、背筋力、サイドレイズの最大筋
力と投距離の間に有意な相関関係がみられた
と報告している。一方、野球の球速と最大筋
力の関係を調べた先行研究3）では、下肢の
1RM 以外の項目では有意な相関関係が認め
られなかったという研究成果もあり、本研究
の握力やベンチプレスの結果と異なる結果で
あった。これは、下肢から生まれたエネルギー
を体幹や上肢へと伝達する際にエネルギー伝
達能力が個人によって異なる可能性を示唆す
るものであると推測されるが、先行研究や本
研究の成果のみで判断することは困難であ
り、今後さらに検討する必要があると考えら
れる。体幹の筋力は、下肢で起こした力を上
肢に伝達することや体幹そのものの動きで力
を生み出すという重要な役割がある。しかし、
一連の投球動作をスムーズに行うには体幹が
中心となった各部分との連動動作の能力を向
上させるための柔軟性が必要である13）こと
を考えると投球動作において体幹そのものの
筋力のみならず関節や筋の柔軟性を配慮した
トレーニングの取り組みも必要不可欠であろ
う。
ロングバ ッティング （ｍ）
遠投（m）
y=15.371x+0.845
r=0.708
p＜0.01
n=13
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図１．遠投とロングバッティングの関係
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　次に、筋力とロングバッティングの関係を
みると上肢では、ベンチプレスで r=0.636（p
＜0.01）の相関関係が認められた。また、下
肢ではレッグカールで r=0.698（p ＜0.05）、
の相関関係が認められた。この結果は、投動
作と同様に打撃動作においても、下肢や体幹
部の最大筋力がパフォーマンス能力に重要で
あると報告した先行研究14）～17）の成績を裏付
ける結果である。また、野球選手を対象とし
た先行研究3）において瞬発力を必要とする
30m 走とスクワット1RM との間に有意な相
関関係がみられた成績から投球動作および打
球動作における下肢の Type Ⅱ a や Type Ⅱ
b線維の貢献度が高いと推測される。これは、
本研究でみられた遠投とロングバッティング
の関係（r=0.708、p ＜0.01) を支持するもの
であり、遠投やロングバッティングいずれも
下肢の筋力に大きく影響されることを示唆し
ている。
　本研究では、下肢筋力および体幹筋力が遠
投およびロングバッティングに大きく影響し
ていることが確認できた。また、このような
パフォーマンスを向上させるためには、下肢
筋力と体幹筋力の改善のみならず下肢から生
み出されたエネルギーをいかに体幹や上肢へ
さらに、ボールやバットに伝達できるかを決
める体幹のコントロール能力が必要であるこ
とが確認できた。今後、野球におけるより効
果的な下肢および体幹のトレーニング方法な
どが明らかにされれば、野球初心者や選手の
技術向上の一つになりうると思われる。
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